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لندن /رويترز 
في تحليل من �لمرجح �أن ي�ؤجج نقا�شاً 
ط�يلًا ب�ش���اأن �لآثار �ل�شحية �لناجمة 
عن �لإكثار من تناول �لملح، لم يت��شل 
�لباحث�ن �إلى �أي دليل على �أن خف�ض 
كمي���ة �لمل���ح �لت���ي يتناولها �لإن�ش���ان 
يقلل خطر �لإ�شابة باأمر��ض �لقلب �أو 

�ل�فاة �لمبكرة.
وفي مر�جعة منهجية ن�ش���رتها مكتبة 
ك�كرين خل�ض علماء بريطاني�ن �إلى 
�أن���ه في ح���ن �أن خف����ض تن���اول �لملح 
�أظه���ر بالفع���ل �أن���ه ي����ؤدى �إلى خف�ض 
طفي���ف في �ش���غط �ل���دم، لك���ن ذلك لم 
يترجم �إلى �نخفا����ض خطر �ل�فاة �أو 

خطر �لإ�شابة باأمر��ض �لقلب.
وق���ال �لباحث����ن، �إنهم يعتق���دون �أن 
�لآن  حت���ى  �أجري���ت  �لت���ي  �لتج���ارب 
لم تك���ن كب���رة بم���ا يكفي لإظه���ار �أي 
ف��ئد ل�شحة �لقلب ودع�� �إلى �إجر�ء 

در��شات و��شعة �لنطاق قريباً.
وق���ال رود تايل����ر �لذي �أ�ش���رف على 
�لمر�جع���ة م���ن كلية بينين�ش����ل للطب 
وط���ب �لأ�ش���نان بجامع���ة ك�ش���تر "مع 
و�ش���ع �لحك�مات �أهد�فا لمقادير �لملح 
�أقل من �أي وقت م�شى وعمل م�شنعي 
م���ن  �إز�لت���ه  عل���ى  �لغذ�ئي���ة  �لم�����د 

منتجاتهم فان من �لمهم حقاً �أن نجري 
�لكب���رة  �لبحثي���ة  �لتج���ارب  بع����ض 

ل  �ش���� لل�
لى  �إ

فه���م كام���ل لف��ئد ومخاط���ر �لحد من 
تناول �لملح".

و�تفق معظم �لخ���ر�ء على �أن تناول 
�لمل���ح بكثرة لي����ض جي���دً� و�أن خف�ض 
تن���اول �لملح يمكن �أن يخف�ض �ش���غط 
يك����ن  �لذي���ن  �لأ�ش���خا�ض  في  �ل���دم 

�شغط �لدم لديهم عادياً �أو مرتفعاً.
 في حن �أ�ش���ارت تجارب �ش���ابقة �إلى 
�أن خف����ض تن���اول �لملح يفيد �ش���غط 
�ل���دم، ف���اإن �لبح���ث لم يظه���ر بع���د ما 
�إذ� كان ه���ذ� يترجم �إلى تح�ش���ن عام 
ل�شحة �لقلب في قطاعات �أو�شع من 

�ل�شكان.
و�رتفاع �شغط �لدم عامل خطر 
�لقل���ب  �أمر�����ض  في  رئي�ش���ي 
و�لأوعية �لدم�ية مثل ق�ش�ر 
�لقلبي���ة  و�لن�ب���ات  �لقل���ب 
و�لجلط���ات وه���ى �لأ�ش���باب 

�لرئي�شية لل�فاة في �لعالم.
وق���ال تايل����ر، �إن���ه يعتق���د 
�أن���ه لم يج���د �أي دلي���ل عل���ى 
�أع���د�د  لأن  كب���رة،  ف��ئ���د 
�لدر��ش���ة  مح���ل  �لنا����ض 
تن���اول  في  و�لتخفي�ش���ات 

�لملح كانت قليلة ن�شبيا.

�أو�ش���حت نتائ���ج �أحدث در��ش���ة بحثي���ة عن علاقة 
�لغذ�ء باإحد�ث م�ش���اعر �إيجابية لدى �لإن�ش���ان �إلى 
�أن �لأ�شماك �لبحرية �ل�شالم�ن و�لت�نة �لتي تتميز 
بمحت��ها �لعالي من �لأحما�ض �لدهنية �أوميجا-3 
�لتي تفعل بد�خل �لج�شم فعل �ل�شحر، حيث ت�ؤدي 
�أدو�رً� مماثلة للعقاقر �لم�ش���ادة للاكتئاب وت�شاعد 
على زيادة معدل تدفق �لدم في �لأوردة و�ل�شر�ين 

مما ي�شاعد على تهدئة �لأع�شاب.
�إف���ر�ز هرم����ن  م���ن  �لأحما����ض  تل���ك  تزي���د  كم���ا 
وع���دم  �لكتئ���اب  يق���اوم  �ل���ذي  �ل�ش���روت�نن 

�ل�شحك.
كم���ا �أو�ش���حت �لنتائ���ج �أن �لترم�ض �ل���ذي يعد من 
ب���ن �أف�ش���ل �لأغذي���ة �لتي تجل���ب �ل�ش���عادة لغناه 
بالحام����ض �لأميني �لأ�شا�ش���ي �لتربت�فان و�لذي 
تتمث���ل فائدت���ه �لهام���ة في زي���ادة �إنت���اج و�إف���ر�ز 
هرم�نات �ل�ش���عادة في �لدماغ مثل �ل�شروت�نن 
و�لميلات�نن وزيادة �ل�ش���هية وتنظيم عملية �لن�م 

وتن�شيط مناعة �لج�شم.
و�أثبتت �لدر��شة �أن تناول مر�شى �لكتئاب للاأ�شماك 

ي����ؤدى  لى بانتظ���ام  �إ

تح�شن ملح�ظ ويقلل �أعر��ض �لقلق و��شطر�بات 
�لن�م و�لميل للانتح���ار يلي ذلك زيت �لكتان �لزيت 
�لح���ار و�ل���ذي يع���د م���ن �أغن���ى �لزي����ت �لغذ�ئية 

�حت��ء على �لأحما�ض �لدهنية �أوميجا-3. 
و�أكدت �لدر��ش���ة �أن �لقرع �لع�ش���لي غني بفيتامن 
ب 6 و�لحدي���د �للذين يح�لن �ل�ش���كر �لمخزون في 
�لج�ش���م �إلى جل�ك�ز �لذي يغذ بدوره �لدماغ، مما 
يجعل �لإن�ش���ان د�ئماً في حال���ة مز�جية جيدة. كما 
�أن غناه بالحام�ض �لأميني �لمعروف ب�التربت�فان 
وعن�شر �لماغني�شي�م يجعل منه غذ�ءً مهماً ي�شاعد 
على �ل�ش���ترخاء و�لتخل�ض من �ل�شغ�ط وي�شاعد 
عل���ى �لن�م �لعمي���ق وخف�ض �ش���غط �ل���دم و�إز�لة 

�لنكد و�لكتئاب.
�أم���ا �لم����ز فيحت����ى عل���ى �لعدي���د م���ن �لمركب���ات 
�لكيميائية �لنباتية �لتي ت�ش���مى باأ�ش���باه �لقل�يات 
�لمع���روف  �ألأمين���ي  و�لحام����ض  �لقل�ي���د�ت 
ب�التربت�ف���ان وفيتام���ن ب6 و�لت���ي ت�ش���هم بدور 
مبا�ش���ر في �إك�ش���اب �لإن�ش���ان �لثقة بالنف�ض وكذلك 
زي���ادة ق���درة �لدماغ على �ش���ناعة و�إف���ر�ز هرم�ن 
�ل�ش���روت�نن �ل���ذي يزي���ل �لكتئ���اب ويق����د �إلى 

�ل�شحك. 
كما �أ�ش���ارت نتائ���ج �لتحليل �لكيميائ���ي للمل�خية 
�لم�ش���رية �أن محت��ه���ا �لع���الي م���ن �لفيتامين���ات 
مث���ل �لكاروتن وفيتام���ن �أ ومجم�عة فيتامن ب 
�لمركب يح�ش���ن بدرج���ة كبرة من �أد�ء �لم��ش���لات 
�لع�شبية بالج�ش���م و�لم�ش���اعدة على �إفر�ز هرم�ن 
�ل�ش���روت�نن �لذي يح�ش���ن من �ل�ش���حة �لنف�شية 
ويق���اوم �لكتئ���اب وي�ش���عر �لإن�ش���ان بن����ع م���ن 
�لمقاومة �لذ�تية و�لمناعية �شد �لم�شببات �لع�ش�ية 
للاكتئاب بل وي�ش���عر �لإن�ش���ان بن�بة من �ل�شعادة 
يك�ن م�ؤد�ها �ل�شحك وهذ� ما تنبه �إليه �لياباني�ن 
�أخ���رً� م���ن علاق���ة وثيق���ة ب���ن تن���اول �لمل�خي���ة 
و�ل�ش���ع�ر بالر�حة و�ل�ش���عادة بل و�ش���نع�� منها 

�لعديد من �لتركيبات �لدو�ئية �لمقاومة للاكتئاب.
وق���د ت�ش���ارك �أور�ق �ل�ش���بانخ جزئي���اً في �لأدو�ر 
�ل�ش���ابقة للمل�خي���ة �لت���ي تتميز ب�ف���رة محت��ها 
عل���ى حام�ض �لف�ليك �لذي ي�ؤثر بطريقة مبا�ش���رة 
في زي���ادة �إف���ر�ز هرم�ن �ل�ش���روت�نن ث���م تاأتي 
بمجم�ع���ة  محت��ه���ا  في  �لغني���ة  �لكري���ز  ثم���ار 
�لأنث��ش���يانن و�لت���ي تعط���ى للثم���ار 

�لل����ن �لأحم���ر �لت���ي لها ق���درة كبرة عل���ى �إعطاء 
�لإن�ش���ان �ش���ع�رً� كبرً� بال�ش���عادة و�ل�ش���حك من 
خ���لال فعله���ا �ل�ش���احر في �لتاأث���ر عل���ى �لجه���از 
�لع�ش���بي وتنقية �لدم مما يعرف بال�ش��رد �لحرة 
وزيادة درجة �شي�لته وتدفقه في �لأوعية �لدم�ية 
لذلك �أطلق عليه ه�ؤلء �لعلماء �لأ�شرين �لطبيعي 
لذلك �أثبتت �لأبحاث �أن تناول عدد10 �20 ثمرة من 

�لكريز قد يف�ق في فعاليته �أدوية علاج �لكاآبة.
�لغني���ة  للاأقم���اح  �لكام���ل  للدقي���ق  بالن�ش���بة  �أم���ا 
بالروتينات في �ش����رة �لخبز �لأ�شمر ومطح�ن 
�ل�ش����فان  �لأخ���رى مث���ل  �لغ���لال  بع����ض حب����ب 
فاإنه���ا غنية ببع����ض �لمعادن �لمهمة مثل �لكال�ش���ي�م 
و�لب�تا�شي�م و�لماغن�ش���ي�م ويك�ن له فائدة �أكر 
�إذ� تم تناولها مع فيتامن ب �لمركب، حيث تفيد تلك 
�لعنا�شر �لغذ�ئية في �لمحافظة على �شلامة �لجهاز 
�لع�ش���بي ويعط���ي �إح�شا�ش���ا باله���دوء ومعالج���ة 
و�لإحب���اط  و�لح���زن  و�لقل���ق  �لكتئ���اب  ح���الت 
و�ل�شطر�بات �لع�ش���بية، ولعل هذ� ي�ؤيد �حت��ء 
�أن��ع كثرة من �لعقاقر �لم�ش���ادة للاكتئاب �شمن 

تركيبها على دقيق �لقمح �لكامل.

�كت�ش���ف فري���ق م���ن �لعلم���اء �أج���رو� 
در��شة في جامعة �شيكاغ� �أن م�شت�ى 
هرم����ن تي�شت��ش���ترون لدى �لرجل 
�ل���ذي ينام �أقل من خم�ض �ش���اعات في 
�للي���ل لمدة �أ�ش���ب�ع �أو �أكثر �أقل بكثر 
من م�ش���ت��ه ل���دى �لرجل �ل���ذي ينال 
كفايته من �لن�م ليلا. ويهبط م�شت�ى 
�لهرم����ن �إلى م�ش���ت��ه لدى �ش���خ�ض 
يزي���د عمره 15 عاما على �لرجل �لذي 
ل ين���ال كفايت���ه م���ن �لن����م. ويهب���ط 
م�شت�ى هرم�ن تي�شت��شترون لدى 
�لرج���ل عادة بن�ش���بة 1 �إلى 2 في �لمئة 
�ش���ن�يا مع تقدمه في �ل�شن،ح�شب ما 

جاء في �شحيفة �لديلي تلغر�ف.
ونقل���ت �ل�ش���حيفة عن رئي�ش���ة فريق 

ف���ان  �إيف���ا  �لروفي�ش����رة  �لباحث���ن 
ه���ذ�  م�ش���ت�ى  �نخفا����ض  �أن  كاوت���ر 
�لهرم�ن يرتبط بتردي ن�عية �لحياة 
�أي�ش���ا  يح���دث  ق���د  �ل���ذي  و�لخم����ل 
ب�ش���بب �لحرمان من �لن�م. و�أ�شافت 
�أن �أبحاث���ا متز�ي���دة ت�ؤك���د علاقة قلة 
�لن����م �أو ��ش���طر�به باخت���لال عم���ل 

�لغدد �ل�شماء. 
وكان �لأطب���اء ح���ذرو� �لرج���ال �لذين 
يقلق�ن ب�شبب �لرك�د �لقت�شادي من 
�أنهم قد ي�ش���اب�ن بانخفا�ض م�شت�ى 
و�أظهرت  تي�شت��ش���ترون.  وهرم�ن 
در��ش���ات �ش���ابقة وج����د علاق���ة ب���ن 
وهب����ط  �لمزم���ن  �لنف�ش���ي  �ل�ش���غط 

م�شت�ى هذ� �لهرم�ن. 

وكانت در��ش���ة �أجُريت �لعام �لما�ش���ي 
وج���دت �أن �أك���ثر م���ن 75 في �لمئة من 
�لرجال �لريطانين يف�ش���ل�ن �لن�م 
�ش���اعات كافية في �لليل على ممار�شة 

�لجن�ض.
ويق����ل �لخ���ر�ء �إن �نخفا����ض ه���ذ� 
�لهرم����ن يمك���ن �أن ي�ش���فر ع���ن جملة 
نتائ���ج �ش���لبية لل�ش���باب بم���ا في ذل���ك 
و�ش���عف  �لجن�ش���ية  �لطاق���ة  هب����ط 
�لن�شل. كما يمكن �أن ي�ؤدي �نخفا�شه 
�إلى ع���دم بناء ق�ة ج�ش���دية من خلال 
كتلة �لع�ش���لات وكثافة �لعظام فتك�ن 
�لنتيجة تدني م�شت�ى �لطاقة �لبدنية 

و�شعف �لتركيز و�لإرهاق.
يو . بي .اأي

زيت �لزيت�ن ه� ع�ش���ر طبيعي 
يحاف���ظ عل���ى طع���م �لزيت����ن، 
�لفيتامين���ات  وكل  ونكهت���ه 
ه����  �لزيت����ن  زي���ت  في���ه. 
�ل�حي���د  �لنبات���ي  �لزي���ت 
�لذي يمكن تناوله كما ه� 
م���ن دون �أن تت���م معالجته 
ثم���رة  م���ن  ع�ش���ره  بع���د 

�لزيت�ن.
زيت �لزيت�ن مفيد ل�ش���حة 
�لقلب: يعت���ر زيت �لزيت�ن 
لأن���ه  �لقل���ب  ل�ش���حة  مفي���دً� 
يحت�ي على م�ش���ت�ى عالٍ من 
�لأحما�ض �لدهنية غر �لم�ش���بعة 
�لت���ي  للتاأك�ش���د  �لم�ش���ادة  و�لم�����د 
ت�ش���اعد عل���ى �ل�قاي���ة م���ن �أمر�����ض 
م�ش���ت�ى  م���ن خ���لال خف����ض  �لقل���ب 
�لك�لي�ش���ترول �ل�ش���يئ في �لدم ورفع 
م�ش���ت�ى �لك�لي�ش���ترول �لجي���د. م���ا 
من زي���ت نباتي طبيع���ي يحت�ي على 
كمي���ات كب���رة م���ن ه���ذه �لأحما����ض 

�لدهنية �لمفيدة مثل زيت �لزيت�ن.
زي���ت �لزيت����ن مفي���د للمع���دة: زي���ت 
�لزيت����ن خفيف عل���ى �لمع���دة. يتمتّع 

زيت �لزيت�ن ب�ظيف���ة حماية، ولديه 
تاأثر فعال في �لقرحة و�لتهاب غ�شاء 
�لمعدة، كما �أنه يخفف من ن�شبة حدوث 

�لح�شى في �لمر�رة.
زي���ت �لزيت����ن مفيد لل�ش���حة ب�ش���كل 
ع���ام: زيت �لزيت�ن ه� �أف�ش���ل �أن��ع 
�لزي�ت �لنباتية وه� معروف بالزيت 
»�ل�ش���افي م���ن �لأمر��ض«. لق���د �أثبتت 
�لدر��ش���ات �أن �لم��د �لم�شادة للتاأك�شد 
�لم�ج����دة في زي���ت �لزيت����ن تعم���ل 
على �لحماية من �لعديد من �لأمر��ض 
ك�ش���رطان �لأمع���اء، �لث���دي و�لجل���د، 
و�أمر��ض �لقلب، بالإ�ش���افة �لى دوره 

في تاأخر ع��ر�ض �ل�شيخ�خة.

اأنواع زيت الزيتون
زي���ت �لزيت����ن �أكثر من ن����ع و�حد: 
ب�شكل عام، �إن �شحق �أو ع�شر �لزيت�ن 
يعطين���ا زيت زيت����ن. ويت��ف���ر هذ� 
�لأخ���ر باأن�����ع متع���ددة ت�ش���تند �إلى 
ن�شبة �لمعالجة �لمطبقة. وتت�شمن هذه 

�لمجم�عة:
زي���ت زيت����ن بكر ممتاز - من �أف�ش���ل 
�لأن�����ع و�أقلها معالج���ة، وه� �لزيت 

�لذي نح�شل عليه من �لع�شرة �لأولى 
للزيت�ن.

زي���ت زيت����ن بك���ر - ياأت���ي م���ن ثاني 
ع�شرة للزيت�ن.

زيت زيت�ن �ش���افٍ -خفيف- يخ�شع 
�لت�ش���فية  مث���ل  �لمعالج���ة،  لبع����ض 
و�لتكري���ر، لذلك ه� يعت���ر �أقل درجة 
م���ن زي���ت �لزيت����ن �لبك���ر. مت��ف���ر 
�ل�ش����برماركت  مح���لات  في  بك���ثرة 

تحت ��شم »زيت زيت�ن«.
زيت زيت�ن خفيف جدً� - يخ�شع هذ� 
�لن����ع للكثر من �لمعالج���ة ويحت�ي 

على نكهة مخففة من �لزيت�ن.
كيف يتم تخزين زيت �لزيت�ن؟

�ش���ع زي���ت �لزيت����ن في �إن���اء محك���م 
�لإغ���لاق في مكان ب���ارد ومعتم. زيت 
�لزيت�ن كباقي �لزي�ت قابل للتاأك�شد 
عندم���ا يتعر�ض لل�ش����ء، �لحر�رة �أو 

�له��ء.
هل يمكن ��ش���تعمال زيت �لزيت�ن في 

�لطهي؟ 
م���ع كل ف��ئ���د زيت �لزيت����ن، يمكنك 
��ش���تعماله في طهي �لطع���ام، ولكن ل 

يحبذ ��شتعماله في �لقلي.

وج���د باحث����ن �أن �لف��كه �لمجففة �ش���حية مثل 
�لطازجة ويمكن �أن ت�شاعد على مكافحة �أمر��ض 
�ل�ش���رطان و�لقلب. ونقلت �شحيفة “ديلي ميل” 
�لريطاني���ة عن �لباحث���ة �ندريان���ا كالي�ر�، من 
جامعة “هاروك�بي�” في �أثينا ق�لها �إن “بحثنا 
يظه���ر �أن �لفاكه���ة �لمجفف���ة تكب���ح بع����ض �أن��ع 

�ل�شرطان”.
و�أ�ش���افت �أن بع�ض �لفاكهة بينها �لمجففة تح�ي 
مع���دلت عالي���ة من م���ادة “�لب�نيفين����ل”، و�أن 
�لباحثن بدوؤو� بفهم تاأثرها �ل�شحي �ل�قائي.

�أ�ش���ارت �إلى �أنه في ظ���ل عدم معرف���ة �آليات عمل 
�لفاكه���ة �لمجفف���ة في كب���ح �أن��ع من �ل�ش���رطان، 
�إل �أنه يبدو �أن خلا�ش���ات هذه �لفاكهة تعمل على 
وق���ف �نت�ش���ار �لخلايا �ل�ش���رطانية وقتلها ومنع 

�للتهابات.
جامع���ة  م���ن  غاله���ر  د�نيي���ل  �لباح���ث  وق���ال 
مين�ش����تا �إن “�لفاكهة �لمجففة تعد م�شدرً� كبرً� 

للاألياف �لكاملة و�لقابلة للذوبان”.
لك���ن �لباحث���ن في جامعة “بانغ�ر” في �ش���مال 
ويل���ز يق�ل����ن �إن على �لأطفال �أن ي�ش���رب�� �لماء 
ب���دلً عن ع�ش���ر �لفاكه���ة ك�نه يح����ي “كميات 

عالية جدة من �ل�شكر”.
كم���ا �أظهرت نتائج در��ش���ة �أجريت على مجم�عة 
م���ن �ل�ش���يد�ت في �ش���ن �لياأ����ض، �أن �لإكث���ار من 
تن���اول �لخ����خ �لمجفف قد ي�ش���اعد عل���ى حماية 

�لعظام من �لإ�شابة باله�شا�شة و�لترقق.
وبينت �لدر��ش���ة �أن لثمرة �لخ����خ �لمجففة �آثارً� 
�إيجابي���ة في �لعظام بن �ل�ش���يد�ت عن���د �نقطاع 
�لحي����ض، ودخ����ل �ش���ن �لياأ����ض، ب�ش���بب غناها 
بمركب���ات “�آيزوفلاف�ن�ي���د”، وه���ي مجم�ع���ة 
م���ن �لمركب���ات غ���ر �ل�ش���ترويدية �لم�ج�دة في 
ف�ل �ل�ش����يا و�لحب����ب �لتي �أظه���رت �لبح�ث 
�ل�شابقة، ح�ش���ب قد�ض بر�ض، تاأثرها �لإيجابي 

في نم� �لعظام.
وكان���ت نتائ���ج در��ش���تن بريطانيتن ن�ش���رتهما 
�أكدت���ا �ش���رورة تجن���ب  “ديل���ي تلغ���ر�ف” ق���د 

�لع�شائر وت�شجيع تناول �لفاكهة �لمجففة.

فقد وجدت �لدر��ش���ة �لأولى �أن ع�ش���ائر �لفاكهة 
�لطازجة يمكن �أن تح�ي �أكثر من خم�ض ملاعق 
�ش���كر لكل ك�ب، لأن عملية �لع�ش���ر نف�ش���ها تركز 
حلاوتها، وهذ� يمثل نح� ثلثي �لكمية �لم�ج�دة 
في علبة �ش����د�، ويمك���ن �أن ي�ش���هم في �لبد�نة، 
وكذلك �إرباك م�ش���ت�يات �ل�شكر في �لدم وعملية 

�ل�شتقلاب �لطبيعية للج�شم.
وقال �لباحث�ن �أ�شحاب �لدر��شة �لأولى بجامعة 
بانغ�ر في �ش���مال ويلز ب�شرورة �إز�لة �لع�شائر 
م���ن قائمة �لأغذي���ة �لتي ين�ش���ح بتناولها خم�ض 
مر�ت ي�مياً لت�ش���جيع �لنا�ض على تناول �لفاكهة 
و�لخ�ش���ر�و�ت �لطازجة بدلً من ذلك لما فيها من 

م��د غذ�ئية �أكر بكثر.
وق���ال �لدكت����ر هانز بي���تر ك�بي�ض �إن ع�ش���ائر 

�لفاكهة يمكن �أن ت�شجع على حب �لحل�يات. 
ون�ش���ح ب�ش���رورة تخفيف مقد�ر و�حد 

من ع�شر �لفاكهة باأربعة مقادير من 
�لماء لجعله مفيدً� �أكثر لل�شحة.
�لت���ي  �لثاني���ة  وفي �لدر��ش���ة 

لي���دز  جامع���ة  في  �أجري���ت 
وجد �لباحث�ن �أن �لفاكهة 
كث���رً�  �لمجفف���ة تح����ي 
من م�ش���اد�ت �لأك�ش���دة 
)م�����د  و�لب�ليفين����ل 
كيميائية نباتية و�قية( 
�لغذ�ئي���ة  و�لعنا�ش���ر 

مثل �لفاكهة �لعادية.
�أن  �لدر��ش���ة  وك�ش���فت 

يمك���ن  �لمجفف���ة  �لفاكه���ة 
مكافح���ة  عل���ى  ت�ش���اعد  �أن 

�أخ���رى  و�أمر�����ض  �ل�ش���رطان 
بع�شها له �ش���لة بالقلب. كما �أنها 

م�ش���در جيد للاألي���اف و�لفيتامينات 
و�لمعادن.

ودع���ا �لباحث����ن �إلى ت�ش���جيع �لنا�ض على 
تن���اول �لمزيد من �لفاكهة �لمجففة وت�ش���مينها في 
ر�شائل �لح�ش�ض �لخم�ض �لي�مية وقال �لأ�شتاذ 

غ���اري ويليام�ش����ن �إن �لفاكهة �لمجفف���ة غالباً ما 
كانت تُغفل، لأن �لنا�ض �فتر�ش�� �أنها كانت حل�ة 

�لمذ�ق �أكثر من �للازم لتك�ن جيدة لل�شخ�ض.
و�أ�ش���اف �أن بع����ض �لفاكه���ة بما في ذل���ك �لجافة 
منه���ا تح����ي م�ش���ت�يات عالي���ة لت�ش���كيلة م���ن 
�لب�ليفين����ل، و�أنه���م ب���دوؤو� يفهم����ن تاأثرها 
خ���ر�ء  يفي���د  ذل���ك  �إلى  �ل�ش���حة.  في  �ل�قائ���ي 
�لطب و�لتجميل في فرن�ش���ا، �أن باإمكان �لفتيات 
و�ل�شيد�ت �كت�شاب ب�شرة حي�ية ناعمة ون�شرة 

�لثم���ار  با�ش���تخد�م 
�لطبيعية بدلً من 

�لتجمي���ل  عملي���ات  �أو  �ل�ش���ناعية  �لأ�ش���اليب 
�لجر�حية.

�لف��ك���ه  �أن  �لتجمي���ل  �خت�شا�ش���ي�  و�أو�ش���ح 
�لمجفف���ة كالم�ش���م�ض و�لخ�خ و�لرق����ق و�لتن 
و�لإجه���اد  �لإره���اق  عل���ى  �لق�ش���اء  ت�ش���اعد في 
و�ل�ش���ح�ب، حي���ث �أ�ش���ارو� �إلى �أن فاكهة �لكاكا 
مث���لًا، ت�ش���اعد عل���ى تخفي���ف �ل�ش���ع�ر بالإجهاد 
�لأ�ش���ابع  وتنمي���ل  �لع�ش���لي  و�ل�ش���د  و�لك�ش���ل 

و�ل�شد�ع و�شق�ط �ل�شعر. 

عن اإيلاف

تظهر علامات �لزمن مع �لتقدم في �لعمر وي�شاعد من �شرعة 
ظه�رها وج�د �لمل�ثات �لبيئية �لتي تت�شبب في زيادة تدمر 
خلايا �لج�شم وتعمل على �أك�شدة �لعمليات �لحي�ية به. �إل �أن 
هذه �لتجاعيد يمكن تجنبها و�لحد من ظه�رها بتناول بع�ض 
�لفيتامينات  من  معينة  مجم�عة  على  تحت�ى  �لتي  �لأطعمة 
و�لعنا�شر �لغذ�ئية. ور�شد �لمركز �لق�مي �لأمريكي  لبح�ث 

�لتغذية ع�شرة منها وهي.
وت��زد�د  و�لج���زر  و�لطماطم  �لبطاطا  ت��ن��اول  م��ن  1-�لإك��ث��ار 
مادة  على  لحت��ئها  وذل��ك  مطب�خاً.  ك��ان  �إذ�  �لج��زر  فائدة 
تحمي  �لتي  �لأك�شدة  م�شاد�ت  من  تعد  �لتي  �لبيتاكاروتن 

�لجلد من �لتجاعيد.
�لأك�شدة،  م�شاد�ت  م�شادر  �أهم  من  و�ح��دً�  �لب�شل  2-يعتر 
�لتي تحافظ على �لب�شرة و�لجلد، ويعد �لب�شل �لأحمر �أكثر 

فائدة من �لأبي�ض.
3- فيتامن C �لمت��فر في �لرتقال و�لليم�ن، يعد من �أكثر 

�لعنا�شر �لغذ�ئية �لتي تعطي ن�شارة للب�شرة، وتظهر �ل�جبة 
في �ش�رة �أف�شل مما ي�ؤدى �إلى قلة �لتجاعيد.

�لهدم  بتع�ي�ض  يق�م  �إنه  �لكافي، حيث  �لروتن  تناول   -4
�لذي يحدث في �لخلايا ليتم تجديدها بخلايا �أخرى جديدة، 

مما يقلل من �لتجاعيد.
ه�  �ل���زي���ت����ن  زي����ت  م����������ن �أه����������م و�ح�����د 5- 

تقي  �ل���ت���ي  خة �لأط���ع���م���ة  �شيخ�
�لجلد.

6-�لعنب 
خ��ا���ش��ة 

�لأ�ش�د و�لأحمر حيث يق�ي �لأوعية �لتي ت��شل �لأوك�شجن 
و�لعنا�شر �لمغذية �إلى �لجلد وتخل�شه من �ل�شم�م.

لأنه  ي�مياً،  �لأق��ل  على  �لماء  من  �أك����ب   8 تناول  7-�شرورة 
يزيد من ن�شارة �لب�شرة.

�لك�لجن  �إنتاج  �أف�شل م�شادر  �لأحمر و�حد من  �لفلفل   -8
للجلد وه� �لعامل �لطبيعي �لذي ي�شد �لجلد.

من  لأنها  و�لن�ش�يات  �ل�شكريات  قليلة  �لأطعمة  9-ت��ن��اول 
وكذلك  �لجلد.  لخلايا  و�للتهابات  �لتهيج  ت�شبب  �أن  �شاأنها 

تجنب �لطعام �لمقلي.
على  للحفاظ  و�لتدخن  و�لقه�ة  �ل�شاي  تناول  10-تجنب 
�شحة  ومنها  �لعامة  �ل�شحة 

�لجلد.

�أر�ش���ل �حمد عبد �لرحمن ي�ش���األ م���ا هي �أن��ع 
�لطعام �لتي ت�ؤثر على �شحة �لقلب؟ 

�لعاني،�خت�ش���ا�ض  ف���اروق  �لدكت����ر  يجي���ب 
�أمر��ض �لقلب و�ل�شر�ين، قائلا

نم���ط �لمعي�ش���ة ل���ه تاأث���ر ق����ي في �ل�قاية من 
بع����ض �لأمر�����ض فق���د �أكد  باحث����ن في مجال 
�أمر�����ض �لقل���ب  �أن ن�ش���بة �لإ�ش���ابة بمتلازمة 

�لأبي�ض بن �لنباتين تبلغ 25%، و27% بن 
�أ�شباه �لنباتين �لم�ش���تهلكن للاألبان و�لبي�ض، 
و39% لغر �لنباتين، وذلك في �إطار �حت�شاب 
ع��مل �لعمر و�لن�ع و�لعرق و�لن�شاط �لبدني 
ومقادير �ل�شعر�ت و�لتدخن وتناول �لخم�ر. 
وقد ذكر �أحد �لباحثن �أنه لم يكن مت�قعا بد�ية 
م���ن وج�د ف���رق كبر ب���ن �لنباتي���ن وغرهم 
في معدل �لإ�ش���ابة بمتلازمة �لأبي�ض �لم�ش���ببة 
لأزم���ات �لقل���ب، و�إنم���ا ف�جئ بم���دى �لفروق 
بينهم، وه���ذ� يظهر �أن �لع��م���ل �لمحددة لنمط 
�لمعي�ش���ة كن�ع �لغ���ذ�ء هامة في من���ع متلازمة 

�لأبي�ض.
وق���د تناول���ت �لدر��ش���ة ح���الت 700 ف���رد من 
�لر��ش���دين تم �ختيارهم ع�ش�����ئيا وكان %35 
م���ن �لعينة قي���د �لدر��ش���ة نباتين، ومت��ش���ط 
�أعمار �لنباتين و�أ�ش���باه �لنباتين �أكر بثلاث 
�ش���ن��ت من مت��ش���ط �أعمار غرهم ورغم كر 

�أعمارهم ن�شبيا، فقد �أظهر �لنباتي�ن �نخفا�شا 
بم�ش���ت�يات �لده�ن �لثلاثية بالدم و�شكر �لدم 
و�ش���غط �لدم ومحيط �لخ�ش���ر وم�ؤ�ش���ر كتلة 
�لج�ش���م مقارنة بباقي �أفر�د �لعينة،كذلك، �أظهر 
�أ�ش���باه �لنباتين �نخفا�ش���ا و��شحا في م�ؤ�شر 
كتل���ة �لج�ش���م ومحي���ط �لخ�ش���ر، مقارنة بغر 

�لنباتين �لذين يتناول�ن �للح�م بانتظام.

ال�صدري��ة  الذبح��ة  ب��ن  الف��رق  م��ا 
والجلطة؟

�لق���ارئ جمال نعيم  ي�ش���األ: ما معنى �لإ�ش���ابة 
بالذبحة �ل�شدرية، وهل هناك فرق بينها وبن 

�لإ�شابة بجلطة بالقلب؟
ويجي���ب �لدكت�ر ف���اروق قائلا: �نت�ش���ر مر�ض 
ت�شلب �ش���ر�ين �لقلب بدرجة وبائية، و�أ�شبح 

يهدد لي�ض فقط �لكبار في �ل�شن ولكن �أي�شا من 
هم في �ش���ن �لأربعينيات، و�لإح�شاء�ت ت�شر 
�إلى �أن ثل���ث ح���الت �لإ�ش���ابة بجلط���ة �لقل���ب 
يحدث لها ت�قف للقل���ب ووفاة مفاجئة، ويقدر 
عدد �لم�ش���ابن ب�ش���يق �أي ق�ش����ر بال�ش���ر�ين 
�لتاجية في م�ش���ر �إلى ح��لي 4 ملاين م��طن 

على �أقل تقدير.
و�لذبحة �ل�شدرية معناها حدوث �آلم بال�شدر 
نتيجة قل���ة �لتروية للقلب من خلال �ل�ش���ر�ين 
�لتاجية، وذلك ل�ج�د ت�ش���لب لهذه �ل�ش���ر�ين 
�أما �لجلطة فه� �ن�شد�د كامل بال�شريان �لتاجي 
و�لذي ي�ؤدى �إلى م�ت جزء من �لقلب وحدوث 
تليف به، و�لإ�ش���ابة تتر�وح ب���ن �لرجال فيما 
�لن�ش���اء،  في   %  32 وتبل���غ   ،%45-  %40 ب���ن 
وتج���در �لإ�ش���ارة �إلى �أن ن�ش���بة �ل�فاة ب�ش���بب 
ه���ذ� �لمر�ض تق���ارب نح� 53% من ن�ش���بة وفاة 

�أمر��ض �لقلب.

اأن�������ت ت���������ص����األ وال���ط���ب���ي���ب ي��ج��ي��ب 

الفواكه المجففة تكافح ال�صرطان واأمرا�ض القلب 
زيت 

الزيتون..   
علاج لكل 

اأمرا�ض المعدة

دواء  ال��غ��������ذاء.. 

ما ه��و الطعام ال��ذي  يوؤثر عل��ى �صحة 
القلب؟

جن�صيا الرجل  ت�صعف  النوم  قلة 
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الاك��ت��ئ��اب درج���ة  في  يتحكم  ال��ط��ع��ام  ن���وع  درا����ص���ة: 

جدل علمي حول فوائد الحد من تناول الملح


